
ココロとカラダを整える～メンタルヘルスケア～

No 書　　　　　名 著　　者 出　版　社 出版年 分類

1
ＮＹの人気セラピストが教える自分で心を手当てする方
法

ガイ・ウィンチ／著 かんき出版 2016 BF

2
セルフケアの道具箱　ストレスと上手につきあう１００の
ワーク

伊藤　絵美／著 晶文社 2020 BF

3 わたしの解放ガイド ＯＣＯ／著 ワニブックス 2023 BF

4
『聞き上手さん』の「しんどい」がなくなる本　自分も相手
も嫌いにならない話の聞き方

大野　萌子／著 ナツメ社 2021 EA

5 心とカラダがやすまる暮らし図鑑 川上　ユキ／著 エクスナレッジ 2017 HA

6 マンガでわかるココロの不調回復　食べてうつぬけ 奥平　智之／著 主婦の友社 2017 IC

7 働き女子の不調ケア＆リラックス大全 日経ホームマガジン 日経ＢＰ社 2014 IC

8 きくち体操「心」の教室 菊池　和子／著 青春出版社 2022 IC

9 その島のひとたちは、ひとの話をきかない 森川　すいめい／著 青土社 2016 IC

10 つらくなる前に知っておきたい閉経のきほん 上田　嘉代子／著 池田書店 2021 IC

心を整える
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ココロとカラダを整える～メンタルヘルスケア～

No 書　　　　　名 著　　者 出　版　社 出版年 分類

11
椅子に腰かけたままでできるシニアのための脳トレ体操
＆ストレッチ体操

斎藤　道雄／著 黎明書房 2015 EC

12 子どもの姿勢ピン！ポーズ　寝る前１０秒 西村　猛／著 主婦の友社 2022 EC

13 散歩の気分で山歩き 平野 恵理子／著 山と渓谷社 1997 HD

14 体の使い方を変えればこんなに疲れない！ 岡田　慎一郎／著 産業編集センター 2015 IA

15 知っておきたいカラダの不思議 恩田　和世／著 丸善出版　 2020 IA

16 ノドトレ 西尾　正輝／著 メディカル・ケア・サービス 2022 IA

17
不調と美容のからだ地図　毎日、心地よい自分でいられ
る

 市野　さおり／著 日経ＢＰ 2019 IC

18 歩くだけで効く！おさんぽ整体 小林　篤史／著 三笠書房 2022 IC

19 ひとりほぐし 崎田　ミナ／著 日経ＢＰ 2021 IC

20 安心のペットボトル温灸 若林　理砂／著 夜間飛行 2014 IC

21 親子でのびやか楽しいキッズヨガ 友永　淳子／監修
メイツユニバーサルコンテ
ンツ

2021 IC

22 イラストでわかる疲れないカラダの使い方図鑑
木野村　朱美／著
中村　知史／イラスト

池田書店 2018 IC

23 ずぼらヨガ 崎田　ミナ／著 飛鳥新社 2017 IC

24 ５０歳からのついでヨガ 深堀　真由美／著 大和書房 2019 IC

25 オトナ女子の不調をなくすカラダにいいこと大全  小池　弘人／監修 サンクチュアリ出版 2015 IC

26 生活習慣セラピー　自分のカラダが大好きになる！ 福田　千晶／著 山海堂 2005 IC

27 運動ざせつ女子が行き着いた１分スロージョギング たかツキ　なほり／著　 ＫＡＤＯＫＡＷＡ 2023 IE

身体を整える
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ココロとカラダを整える～メンタルヘルスケア～

No 書　　　　　名 著　　者 出　版　社 出版年 分類

28 男の“ええ加減”料理はフライパンひとつ 石蔵　文信／著 講談社 2016 HA

29 沢村貞子の献立 高橋　みどり／ほか著　 産経新聞 2012 HA

30 シニアのおいしい！１人分から楽ごはん　 朝日新聞出版／編 朝日新聞出版　 2014 HA

31 ながのばあちゃんの食術指南 長野　路代／著 西日本新聞社 2015 HA

32 ごはんをつくる前に読む本　 野上　優佳子／著 笠倉出版社　 2019 HA

33 季節でいただくまいにち薬味　
平尾　由希／著
三浦　康子／監修

主婦の友インフォス　 2019 HA

34 子どもといっしょにつくる和のおかず 堀　知佐子／著 神宮館　 2009 HA

35 村上祥子のシニア料理教室 村上　祥子／著 女子栄養大学出版部　 2020 HA

36 疲れないからだになる鉄分ごはん ワタナベ　マキ／著 家の光協会 2020 HA

37 韓国料理でひとりごはん　 キム　ヨンジョン／著 ＫＡＤＯＫＡＷＡ 2022 HA

38 お味噌知る。 土井　善晴／〔ほか〕著 世界文化ブックス 2021 HA

39 俺の弁当。 柴　雄二／著 大和書房　 2019 HA

40 女子漢方 矢久保　修嗣／著 法研 2013 IC

41 元気できれいになる更年期レシピ 菅原　明子／［著］ 主婦と生活社　 2005 IC

42 カラダをもっと強くする食事＆トレーニング大全　 野沢　秀雄／著 日本文芸社　 2015 IC

43 まいにち食薬養生帖　 井澤　由美子／著 リトルモア 2022 ID

44 栄養まるごと１０割レシピ！ 小田　真規子／料理・レシピ 世界文化社　 2018 ID

45 ひとさじで免疫力が上がる発酵しょうが健康レシピ
マスジマ　トモコ／著  石
原　新菜／監修

家の光協会 2020 ID

46 料理はすごい！ 柴田書店／編 柴田書店　 2020 KZ

47 みらいおにぎり 桧山　タミ／著 文藝春秋 2020 KZ

食事で整える
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